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Caminar: Pequenos pasos, grandes resultados

Hay muchas maneras de mantenerse activo.
Segun la Asociacién Americana del Corazoén, i A moverse! Llamado a la accidon
caminar tiene la tasa de abandono mas baja
de todas. Es el cambio positivo méas simple

gue puede hacer para mejorar su salud promover comunidades

cardiaca. caminables y con gente caminante

del Cirujano General para

Las investigaciones demostraron que caminar

) X El Cirujano General quiere que los
al menos 30 minutos al dia puede ayudarlo a:

estadounidenses caminen mas. jA moverse!

* Reducir el riesgo de enfermedad coronaria y anima a las comunidades a proporcionar
accidente cerebrovascular lugares seguros y convenientes para caminar y

andar en silla de ruedas, y crear una cultura

gue apoye estas actividades para personas de

todas las edades y capacidades.

* Mejorar la presion arterial, los niveles de
glucemiay el perfil lipidico en la sangre

* Mantener su peso corporal y reducir el riesgo
de obesidad Caminar no requiere habilidades especiales,
espacio en el gimnasio 0 equipos costosos, y
es facil de mantener como parte de un estilo de
vida fisicamente activo. La mayoria de las
* Reducir el riesgo de cancer de mamay de personas pueden caminar y muchas personas
colon con discapacidades pueden caminar o
moverse con dispositivos de asistencia, como
sillas de ruedas o andadores.?

* Mejorar su bienestar mental

* Reducir el riesgo de osteoporosis

* Reducir el riesgo de diabetes no
insulinodependiente (tipo 2)!




;Cuanta actividad es buena para usted?

Al igual que tener una dieta nutritiva, estar activo y mantener sus musculos fuertes son clave para
mantenerse saludable y tener una buena calidad de vida. Esto no requiere ir al gimnasio todos los dias.
Puede beneficiarse de incorporar pequefios movimientos en sus actividades diarias. Haga algo de
intensidad moderada, como caminar a paso rapido, durante al menos 30 minutos al dia, 5 dias a la
semana o mas. Esta bien dividir los 30 minutos en segmentos de 10 minutos.

Dosis diaria de actividad

Plantar o cuidar un pequefio jardin
Usar las escaleras en lugar del ascensor

Estacionar en el extremo mas alejado del
estacionamiento cuando va a la tienda o una
cita

Barrer la acera de su casa

Caminar por todos los pasillos cuando va a
hacer las compras

Invitar a un amigo a acompafarlo a mirar
vidrieras

Sacar a pasear a su perro a la esquina
Hacer ejercicio con latas de sopa mientras
ve su programa de television favorito.

El estrés puede afectar negativamente todos los aspectos de la salud. Caminar por la naturaleza
con un grupo de amigos podria ser una manera de tranquilizar su mente.

Deje atras su estrés al caminar
en la naturaleza

Estar al aire libre es calmante para la mayoria de
las personas y pasear en un entorno natural
puede ser beneficioso para el bienestar general.
Un estudio realizado en Inglaterra en 2014
examiné mas de cerca las caminatas en grupo
por la naturaleza como parte de un programa de
actividades nacionales llamado Walking for
Health (Caminar por la salud). Los resultados
de 1,500 caminantes indicaron que esas
caminatas en grupo estaban significativamente
asociadas con menor depresion y estrés, y un
bienestar mental mas positivo. La duracién de la
caminata no tuvo ningun efecto.

¢Sabia que...al llegar a los 50 afios, sus pies lo
habran transportado (en promedio) 75,000 millas?
iCon razon tiene dolores! Si sus pies estan
doloridos o se sienten cansados, haga este
ejercicio simple para estimularlos: Encuentre un
asiento comodo y ruede una pelota de golf o una
pelota de tenis debajo de la bola de su pie,
aplicando una ligera presion durante un par de
minutos. Este masaje instantaneo es util para el
dolor de arco, los calambres y el dolor de talon.

¢, Cudl es el mensaje final del estudio? Los
paseos por la naturaleza son un ejercicio
econdémico y de bajo riesgo. Cualquier entorno
natural es bueno, ya sea un sendero del parque
de la ciudad o un sendero arbolado alrededor de
su edificio. Para obtener el mayor beneficio,
camine tan a menudo como sea posible, aunque
sea por poco tiempo, y lleve a un amigo para
gue sea algo social.
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iVamos a estirar!

El estiramiento diario puede mejorar la calidad de vida

Segun el Dr. Karl Knopf en su libro Stretching for 50+ (Estiramiento para mayores de 50), el estiramiento le
ayuda a liberar la tensién muscular y el dolor, y puede mejorar la postura. También previene las tensiones
musculares y lesiones de ligamentos. Los musculos demasiado tensionados restringen el movimiento
completo en una articulacion y alrededor de esta. Esto puede limitar todo lo que hace, lo que incluye caminar.
No espere a empezar a estirar. La flexibilidad deficiente se restaura mas facilmente antes de que se convierta
en un problema croénico. ¢ Tiene una rutina diaria de estiramiento?

Ejercicio de
fortalecimiento de
piernas

Este ejercicio fortalece los muslos y puede
reducir los sintomas de la artritis de rodilla.

1. Siéntese en una silla resistente con la espalda
apoyada en la silla. Solo las bolas de los pies y
los dedos de los pies deben estar apoyados en
el piso. Coloque una toalla de bafio enrollada
en el borde de la silla, debajo de los muslos, a
modo de apoyo. Respire lentamente.

2. Respire y extienda lentamente una pierna 4. Inhale mientras baja lentamente la pierna.
delante de usted I.o mas recto posible, pero 5. Repitalo 10-15 veces.

no bloquee la rodilla.

3. Flexione el pie para apuntar los dedos hacia 6. Repitalo 10-15 veces con la otra piemna.

el techo. Mantenga la posicién durante 1 7. Repitalo 10-15 veces mas con cada pierna.3
segundo.

Flexiones en la pared

1. Parese frente a una pared que esté un poco
mas lejos de la distancia del brazo. Los pies
deben estar separados al ancho de los
hombros.

2. Incline el cuerpo hacia adelante y coloque las
palmas planas contra la pared a la altura de los
hombros y al ancho de los hombros.

3. Flexione lentamente los codos y baje la parte
superior del cuerpo hacia la pared en un
movimiento lento y controlado. Mantenga los
pies firmes en el piso.

4. Mantenga la posicion durante 1 segundo.

Estas flexiones fortaleceran sus brazos, 5. Lentamente empuje hacia atras hasta que sus
hombros y pecho. brazos estén rectos. Repitalo 10-15 veces.



Estiramiento contra la
pared

1. Parese contra una pared para que el coxis, los
omoplatos y la cabeza estén presionados contra la
pared. Mantenga las manos a la altura del hombro
con los codos doblados a 45 grados y las palmas
hacia adelante.

. Lentamente extienda los brazos por la

pared, apuntando las manos hacia arriba
hasta donde lleguen. Témese de 5 a 10
segundos para levantar los brazos y otros 5
a 10 segundos para bajarlos. Sentira el
estiramiento en el pecho, los hombros, y la
espalda.
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